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Тень 

вытесняется, 

блокируется, 

маскируется
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Чувства как туннели: 

проходимы; 

конечны; 

выводят на свет
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Одному из участников предлагается выполнять любые НЕ агрессивные действия (он встает, кладет ногу на ногу, 
улыбается, подмигивает). Другой участник должен прокомментировать действия первого участника с позиции 
агрессивного человека («Ты встал, потому что хочешь толкнуть ногой мой стул», «Ты улыбаешься, потому что 

хочешь сказать про меня какую-нибудь гадость» и т.д.). Остальные участники могут предлагать свои 
комментарии.

«ЭТЮДЫ»

Одному из участников предлагается выполнять любые НЕ агрессивные 
действия (он встает, кладет ногу на ногу, улыбается, подмигивает). 

Другой участник должен прокомментировать действия первого 
участника с позиции агрессивного человека («Ты встал, потому что 
хочешь толкнуть ногой мой стул», «Ты улыбаешься, потому что хочешь 
сказать про меня какую-нибудь гадость» и т.д.). Остальные участники 
могут предлагать свои комментарии.

Обсуждение:

- Может человек в состоянии агрессии правильно оценивать ситуацию?
- Являются действия агрессивного человека конструктивными или 
деструктивными?
- Может ли приводить агрессивное поведение к конфликту? 
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"ДОВОЛЬНЫЙ-СЕРДИТЫЙ"

Цель: дать подросткам возможность понять, что они в состоянии играть свои эмоции, а значит и 
контролировать их.

Участники сидят в общем кругу. Ведущий дает инструкцию:
- «Закрой глаза и задумайся о том, что ты делаешь, когда ты доволен, и что ты делаешь, когда ты сердит. 
Сначала представь себе, что ты доволен. Что ты тогда делаешь? Где ты находишься при этом? Кто 
находится рядом с тобой? Как ты чувствуешь себя в таких случаях? Где в своем теле ты ощущаешь, что ты 
доволен?
- Теперь представь себе, что ты рассержен. Что ты делаешь? Где ты находишься? Кто рядом с тобой? Где в 
своем теле ты ощущаешь, что ты рассержен?
- Теперь подумай, в каком состоянии ты бываешь чаще. Выбери сейчас одно из чувств - то, которое ты 
испытываешь чаще. Теперь закрой глаза. Начни ходить по комнате и выражай то чувство, в котором ты 
пребываешь всеми возможными способами. Дыши гневно или довольно, двигайся в соответствии с этим 
настроением, издавай какие-либо звуки, соответствуй этому чувству. А сейчас, пожалуйста, замри в тишине 
и медленно превращайся в противоположное чувство. Если ты был сердитым, то стань довольным. Теперь 
веди себя подобно новому чувству. Обрати внимание на то, что меняется в твоем теле при перемене 
чувства. Может, это дыхание, может, что-то происходит с глазами.
Снова остановись и замри в тишине. Теперь веди себя так, как тебе захочется, подумай, как бы ты назвал это 
чувство. Теперь медленно останавливайся, открывай глаза и садись в круг».
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"ДОВОЛЬНЫЙ-СЕРДИТЫЙ"

Цель: дать подросткам возможность понять, что они в 
состоянии играть свои эмоции, а значит и контролировать 
их.

Анализ упражнения:
• Какое чувство тебе было выразить сложнее?
• Как происходила смена одного чувства другим?
• Какое из чувств тебе понравилось больше и что тебе 
понравилось в нем?
• Тебе удалось изменить свои чувства?
»
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Одному из участников предлагается выполнять любые НЕ агрессивные действия (он встает, кладет ногу на ногу, 
улыбается, подмигивает). Другой участник должен прокомментировать действия первого участника с позиции 
агрессивного человека («Ты встал, потому что хочешь толкнуть ногой мой стул», «Ты улыбаешься, потому что 

хочешь сказать про меня какую-нибудь гадость» и т.д.). Остальные участники могут предлагать свои 
комментарии.

"Я на твоём месте"(эмпатия)

Цель упражнения: развитие умения ставить себя на место 
соперника или партнера, принимать за него наиболее 
вероятные решения и согласовывать с ним свои 
собственные действия, учитывать его попытки "думать за 
тебя" и действовать с поправкой на это думанье.

Участники упражнения делятся на пары. Один из пары 
вспоминает случай из жизни или литературную историю 
(выдавая за свою - игровая ситуация), второй участник 
начинает разговор со слов "Я на твоём месте…" и 
продолжает, как бы он поступил в данном случае. В конце 
упражнения проходит рефлексия.
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"ДА" ЗНАЧИТ "НЕТ"

Цель упражнения - научить говорить "нет" или выражать свою 
точку зрения, свое мнение в приемлемой форме, без обид и 
злобы.

По просьбе ведущего каждый пишет на листочке (или просто 
придумывает) спорное утверждение. Например: "Все дети -
невыносимы", "Пожилые люди - мудрые и спокойные", "Все 
учителя ценят и уважают своих учеников", "Родители никогда не 
понимают своих детей".

После этого по мере готовности участник произносит 
(зачитывает) свою фразу. Остальные дают ответ в следующей 
форме. Сначала нужно обязательно согласиться с тем, что было 
сказано. После этого - продолжить разговор, выражая свое согласие 
или несогласие с тем, что было сказано.
»
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ЗАГОЛОВОК СЛАЙДА

»
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СЕЛФИ-ЭМОЦИИ

Основной текст
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Приходите в гости!

Н.Новгород, Московское шоссе, 213   
Телефон: +7 (953) 561-44-13
Наш сайт: http://ladadeti.ru/
E-mail: lada2799525@mail.ru

http://ladadeti.ru/
mailto:omut-poddergka@bk.ru

